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ZAMONAVIY SHARDITDA STOL TENNISI ORQALI TALABALARNING
JISMONIY FAOLLIGINI OSHIRISH

Alimav Jamshidbek Artikavich, Shermufammedov Muhammadyusuf
Andijon davlat pedagogika insituti

Annotatsiya.

Mazkur ilmiy maqolada zamonaviy oliy ta’lim muassasalari sharoitida stol tennisi mashgulotlari orqali
talabalarning jismoniy faolligini oshirish masalalari kompleks tarzda tahlil etilgan. Tadgiqot IMRAD
(Introduction, Methods, Results, Discussion) tuzilmasi asosida olib borilib, unda stol tennisining
soglomlashtiruvchi, tarbiyaviy, pedagogik va ijtimoiy imkoniyatlari yoritilgan. Tadqiqot davomida stol tennisi
mashgulotlarini tashkil etish metodikasi, mashgulotlar yuklamasini rejalashtirish, individual va guruhli
mashqlarni qollash orqali talabalarning jismoniy tayyorgarligini oshirish masalalari o‘rganildi. Tadgiqot
natijalari stol tennisi mashg‘ulotlarini tizimli ravishda tashkil etish talabalarning harakat faolligini oshirish,
soglom turmush tarzini shakllantirish va jismoniy tarbiyaga bo‘lgan ijobiy munosabatni kuchaytirishda
samarali ekanligini ko rsatdi.

Kalit so'zlar:
stol tennis, jismoniy faollik, mashgulotlar yuklamasi, soglomlashtiruvchi imkoniyatiar, pedagogik va ijtimoiy
imkoniyatlar, individual va guruhli mashqlar, soglom turmush tarsi.

AHHOTaUMUA.

B faHHOH Hay4YHOH cTaTbe BCeCTOPOHHE aHAJIH3HPYIOTCA BOMPOCHI IOBBIMIEHHA QHIHIECKOH aKTHBHOCTH
CTY4EeHTOB MOCPEACTBOM 3aHATHH HACTOJIBHBIM TEHHHCOM B COBPEMEHHBIX BBICIIHX y1€0HBIX 3aBEJCHHAX.
HcenegoBarmne npoBoguaock Ha 0cHOBe cTpyKTypol IMRAD (BBegernne, MetTogsl, Pe3yibrarsl, O6CyKAeHHeE),
KOTOpasl MO49€PKHBAET 0340POBHTEIbHBIH, 00pa30BaTe/IbHbIH, T€4aroruIecKis H COqHAIbHbIH MOTeHHA
HAaCTOJIBHOrO TeHHHCA. B HCcIef0BaHAM H3y9alack MeTOA0JIOTHA OPraHH3alHH 3aHATHH 110 HACTOJIbHOMY
TeHHHCY, MIaHHPOBAHHA TPEHHPOBOYHOH HArpy3KH H MOBBILIEHHA QH3HIECKOH MOATOTOBKH yHalHXCA
I0CPEACTBOM HHAHBHAYAJBHBIX H TDYIIOBBIX YIPAXKHEHHH. Pe3ysbrarel Hcc/ef0BaHHA MOKa3alH, 9TO
CHCTeMaTHYECKaA OpraHH3aL s 3aHATHH 110 HACTOIbHOMY TEHHHCY 3 PPEKTHBHA B MOBBILIEHHH PHIHIECKOH
aKTHBHOCTH y9al{HXCA, POPMHPOBAHHH 340POBOI0 06pa3a XH3HH H YKPEINJIEHHH MO3HTHBHOIO OTHOIIEHHA K
@H3HIECKOMY BOCITHTAHHI.

Kniouyesble cnoBa:

HACTOJIbHBIH TE€HHHC, YH3HIECKAs aKTHBHOCTD, TPEHHPOBOYHAA HArPy3Ka, BOZMOX HOCTH JJIA YAV ILIeHHA
340pOBEs, 1€4arorHieckKHe H COLHA/bHbIE BO3ZMOXXHOCTH, HHAHBH/AYAa/JbHbIE H IDYIIIOBBIE YIPAKHEHHA,
340POBBIH 00pa3 KH3HH

Abstract.

This research article comprehensively analyzes the potential for increasing student physical activity through
table tennis in modern higher education institutions. The study was conducted using the IMRAD (Introduction,
Methods, Results, Discussion) framework, which emphasizes the health, educational, pedagogical, and social
potential of table tennis. The study examined the methodology for organizing table tennis lessons, planning
training loads, and improving students’ physical fitness through individual and group exercises. The results
showed that systematically organizing table tennis lessons is effective in increasing students’ physical activity,
fostering a healthy lifestyle, and strengthening positive attitudes toward physical education.

Keywords:

This research article comprehensively analyzes the potential for increasing student physical activity through
table tennis in modern higher education institutions. The study was conducted using the IMRAD (Introduction,
Methods, Results, Discussion) framework, which emphasizes the health, educational, pedagogical, and social
potential of table tennis. The study examined the methodology for organizing table tennis lessons, planning
training loads, and improving students’ physical fitness through individual and group exercises. The results
showed that systematically organizing table tennis lessons is effective in increasing students’ physical activity,
fostering a healthy lifestyle, and strengthening positive attitudes toward physical education..

KIRISH. Bugungi kunda zamonaviy jamiyatda jismoniy faollik muammosi global ahamiyat
kasb etmoqda. Aynigsa, oliy ta’lim muassasalarida tahsil olayotgan talabalarning kundalik

ADPI llmiy xabarnomasi, 2026, 2-son
47


https://eduservis.uz/

TR ADPI llmiy xabarnomasi, 2028, 2-son

A _
ey https://eduservis.uz/
ANDLION DAVLAT ISSN 2181-4303

PEDAGOGIKA INSTITUTI

harakat faolligi keskin kamayib borayotgani kuzatilmoqda. O‘quv jarayonining jadallashuvi,
auditoriya mashg‘ulotlarining ko‘pligi, mustaqil ta’lim hajmining ortishi hamda raqamli
texnologiyalardan keng foydalanish talabalarning ko‘p vaqtini o‘tirgan holatda o‘tkazishiga
sabab bo‘lmoqda.Jismoniy faollikning yetarli darajada bo‘lmasligi talabalarda yurak-qon tomir
tizimi kasalliklari, mushak-skelet tizimi zaiflashuvi, ortiqcha vazn, tez charchash va psixologik
zo'riqish kabi salbiy holatlarni yuzaga keltiradi. Shu sababli oliy ta’lim tizimida jismoniy tarbiya
mashg‘ulotlarini zamonaviy talablarga mos ravishda tashkil etish, samarali va qiziqarli sport
turlarini ta’lim jarayoniga joriy etish muhim vazifa hisoblanadi.Stol tennisi o‘zining yuqori
harakatchanligi, tezkorlikni talab etishi va texnik jihatdan boyligi bilan ajralib turadi [1]. Ushbu
sport turi talabalarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish bilan birga, diqqat-e’tibor, fikrlash
tezligi va psixologik barqarorlikni ham shakllantiradi. Stol tennisi mashg‘ulotlari katta sport
maydonlarini talab gilmasligi, nisbatan xavfsizligi va barcha yosh toifalari uchun qulayligi bilan
oliy ta’lim muassasalari sharoitida keng qo‘llash imkonini beradi.

Tadqiqotning asosiy magsadi — stol tennisi mashg‘ulotlari orqali talabalarning jismoniy
faolligini oshirishning pedagogik va metodik asoslarini aniglash hamda amaliy tavsiyalar ishlab
chigishdan iborat.

Materiallar va metodlar. Mazkur tadqiqot zamonaviy oliy ta’lim muassasalari sharoitida stol
tennisi mashg‘ulotlarining talabalarning jismoniy faolligiga ta’sirini aniglashga qaratilgan
pedagogik-tajriba ishlarini o'z ichiga oladi. Tadqiqot jarayoni 2024-2025 o‘quv yillari
davomida Andijon davlat pedagogika institutida tahsil olayotgan talabalar bilan olib borildi.
Tadgiqotda turli jismoniy tayyorgarlik darajasiga ega bo‘lgan talabalar ishtirok etdi.

Tadqiqotning metodologik asosini jismoniy tarbiya nazariyasi, sport pedagogikasi
hamda sog‘lom turmush tarzini shakllantirishga oid zamonaviy ilmiy qarashlar tashkil etdi.
Tadgiqot jarayonida umumilmiy va maxsus pedagogik metodlar majmuasidan foydalanildi.

Tadgiqot jarayonida quyidagi metodlardan kompleks tarzda foydalanildi:

[Imiy-adabiyotlarni tahlil qilish metodi. Jismoniy tarbiya, sport pedagogikasi, stol tennisi
nazariyasi va metodikasi hamda talabalarning jismoniy faolligini oshirish masalalariga
bag‘ishlangan mahalliy va xorijiy ilmiy manbalar o‘rganildi. Ushbu tahlil tadqgiqot
muammosining dolzarbligini aniglash, nazariy asoslarini shakllantirish va tadqgiqot yo‘nalishini
belgilashga xizmat qildi.

Pedagogik kuzatish metodi. Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari jarayonida talabalar
faoliyati, ularning mashg‘ulotlarga bo‘lgan munosabati, harakat faolligi va ishtirok darajasi
tizimli ravishda kuzatildi. Kuzatish jarayonida mashg‘ulotlarning samaradorligi, talabalarning
texnik harakatlarni o‘zlashtirish darajasi va umumiy faolligi tahlil qilindi [2].

Pedagogik tajriba metodi. Tadgiqot doirasida stol tennisi mashg‘ulotlarini o‘quv
jarayoniga joriy etish orqali pedagogik tajriba o‘tkazildi. Tajriba mashg‘ulotlari haftasiga 2-3
marotaba tashkil etilib, ularning davomiyligi 60-90 dagiqani tashkil etdi. Tajriba jarayonida
mashg‘ulotlarning mazmuni, yuklamasi va tashkil etish shakllari bosqichma-bosqich
takomillashtirib borildi.

Rejalashtirish va tashkil etish metodi. Stol tennisi mashg‘ulotlari o‘quv dasturi asosida
rejalashtirilib, texnik, taktik va jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirishga yo‘naltirildi.
Mashg‘ulotlar quyidagi bosqichlarda tashkil etildi:

. kirish qismi (umumiy va maxsus tayyorlov mashglari);
. asosiy gism (texnik elementlarni o‘rganish, juftlik va guruh mashgqlari);
. yakuniy qism (bo‘shashtiruvchi mashglar va tahlil) [3].
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Qiyosiy tahlil metodi. Tajriba boshida va yakunida olingan ko‘rsatkichlar o‘zaro
solishtirildi. Talabalarning jismoniy faolligi, tezkorligi, koordinatsiyasi va umumiy ish
qobiliyatidagi o‘zgarishlar tahlil qilindi.

Umumlashtirish va tizimlashtirish metodi. Olingan natijalar umumlashtirilib, xulosalar
chiqarildi hamda amaliy tavsiyalar ishlab chiqildi.

Mashg ulotlarning tashkil etilishi. Stol tennisi mashg ulotlari maxsus jihozlangan sport
zalida o'‘tkazildi. Mashg ulotlar davomida xavfsizlik texnikasi qoidalariga qat’iy rioya qilindi.
Talabalarning sogligi va jismoniy tayyorgarlik darajasi inobatga olinib, individual yondashuv
tamoyili asosida mashg ulotiar tashkil etildi [4].

Mashg‘ulotlar jarayonida o‘yin metodlari, musobaqgaviy elementlar va rag‘batlantiruvchi
usullar keng qo‘llanildi. Bu esa talabalarning faolligini oshirish va mashg‘ulotlarga bo‘lgan
qiziqishini kuchaytirishga xizmat qildi.

Natijalar. Tadqiqot jarayonida olib borilgan pedagogik tajriba natijalari stol tennisi
mashg‘ulotlari talabalarning jismoniy faolligini oshirishda yuqori samaradorlikka ega
ekanligini ko‘rsatdi. Tajriba mashg‘ulotlari davomida talabalarning jismoniy tayyorgarligi,
funksional holati hamda mashg‘ulotlarga bo‘lgan munosabatida ijobiy o‘zgarishlar qayd etildi.

Tajriba boshlanishidan oldin talabalarning jismoniy faollik darajasi, harakat tezligi,
koordinatsiya qobiliyati va umumiy ish qobiliyati nisbatan past darajada ekanligi aniglandi.
Dastlabki kuzatishlar shuni ko‘rsatdiki, talabalarning aksariyati jismoniy tarbiya
mashg‘ulotlarida passiv ishtirok etgan, tez charchash va motivatsiyaning pastligi kuzatilgan.

Pedagogik tajriba yakunlariga ko‘ra, stol tennisi mashg‘ulotlari muntazam va tizimli
ravishda tashkil etilishi natijasida quyidagi ijobiy o‘zgarishlar aniqglanib, ilmiy jihatdan
asoslandi:

Birinchidan, harakat faolligi va tezkorlik ko‘rsatkichlari sezilarli darajada oshdi.
Mashg‘ulotlar davomida tezkor zarbalar, to‘pni gabul qilish va qaytarish mashglari
talabalarning reaksiya tezligini rivojlantirdi. Tajriba yakunida talabalar harakatlarni tez va aniq
bajarish qobiliyatiga ega bo‘ldi.

Ikkinchidan, koordinatsiya va chaqqonlik darajasi yaxshilandi. Stol tennisi
mashg‘ulotlarida tez-tez yo‘nalish almashtirish, muvozanatni saqglash va aniqlikni talab etuvchi
harakatlar talabalarning umumiy harakat muvofigligini oshirdi. Bu esa ularning boshqa
jismoniy mashg‘ulotlarda ham faolroq ishtirok etishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatdi.

Uchinchidan, yurak-qon tomir tizimi faoliyatida ijobiy funksional o‘zgarishlar kuzatildi.
Muntazam mashg‘ulotlar natijasida yurak urish tezligining barqarorlashuvi, nafas olish
jarayonining yaxshilanishi va umumiy chidamlilik darajasining oshishi qayd etildi. Bu holat
talabalarning jismoniy yuklamalarga moslashuvchanligi oshganini ko‘rsatadi.

To‘rtinchidan, jismoniy tarbiya mashg‘ulotlariga bo‘lgan qiziqish va motivatsiya sezilarli
darajada kuchaydi. O‘yin elementlari va musobaqaviy mashqlar talabalarning emotsional
holatiga ijobiy ta’sir ko‘rsatib, mashg‘ulotlarga muntazam gatnashishiga sabab bo‘ldi. Talabalar
mashg‘ulotlarda faol ishtirok etib, o‘zaro raqobat va hamkorlik muhitida ishlash ko‘nikmalarini
shakllantirdi.

Beshinchidan, psixologik holat va ijtimoiy faollik ko‘rsatkichlarida ham ijobiy
o‘zgarishlar aniqlandi. Stol tennisi mashg‘ulotlari talabalarda stressni kamaytirish, o‘ziga
ishonchni oshirish va jamoa bilan ishlash qobiliyatini rivojlantirishga xizmat qildi.
Mashg‘ulotlar davomida talabalar o‘rtasida muloqot va ijtimoiy moslashuv jarayoni faollashdi

[5].
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Shuningdek, tajriba davomida jarohatlanish holatlarining deyarli kuzatilmagani stol
tennisining xavfsiz va qulay sport turi ekanligini tasdigladi. Bu esa uni oliy ta’lim
muassasalarida jismoniy tarbiya mashg‘ulotlariga keng joriy etish imkonini beradi.

Umuman olganda, o‘tkazilgan tadqiqot natijalari stol tennisi mashg‘ulotlari
talabalarning jismoniy faolligini oshirish, jismoniy sifatlarini rivojlantirish va soglom turmush
tarzini shakllantirishda samarali vosita ekanligini ilmiy jihatdan tasdiglaydi.

Muhokama. Olingan natijalar stol tennisi mashg‘ulotlarini tizimli va ilmiy asosda tashkil
etish talabalarning jismoniy faolligini oshirishda samarali vosita ekanligini tasdiglaydi.
Tadqgiqot natijalari avvalgi ilmiy ishlanmalar bilan mos kelib, stol tennisining
sog'lomlashtiruvchi va tarbiyaviy imkoniyatlarini yana bir bor tasdiglaydi.

Mashg‘ulotlarda o‘yin metodlaridan foydalanish, musobaqaviy elementlarni joriy etish
va individual yondashuvni ta’minlash talabalarning motivatsiyasini oshirdi. Bu esa ularning
muntazam ravishda jismoniy faollik bilan shug‘ullanishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatdi.

Xulosa. O‘tkazilgan ilmiy-pedagogik tadqiqot natijalari zamonaviy oliy ta’lim
muassasalari sharoitida stol tennisi mashg‘ulotlarini jismoniy tarbiya tizimiga keng joriy etish
talabalarning jismoniy faolligini oshirishda samarali va maqsadga muvofiq ekanligini ko‘rsatdi.
Tadgiqot davomida olingan nazariy va amaliy natijalar stol tennisining sog‘lomlashtiruvchi,
tarbiyaviy hamda pedagogik imkoniyatlarini ilmiy jihatdan tasdiglaydi.

Tadqiqot natijalariga ko‘ra, stol tennisi mashg‘ulotlarini tizimli, bosqichma-bosqich va
metodik jihatdan to‘g'ri tashkil etish talabalarning harakat faolligi, tezkorligi, chagqonligi va
koordinatsiya qobiliyatini sezilarli darajada rivojlantiradi. Shuningdek, muntazam
mashg‘ulotlar yurak-qon tomir va nafas olish tizimlari faoliyatining yaxshilanishiga, umumiy
jismoniy ish qobiliyati va chidamlilik darajasining oshishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Tadgiqot davomida aniqglanganki, stol tennisi mashg‘ulotlari talabalarning jismoniy
tarbiya darslariga bo‘lgan qizigishini kuchaytiradi, ularning mashg‘ulotlarda faol ishtirok
etishiga turtki beradi hamda soglom turmush tarziga bo‘lgan ijobiy munosabatini
shakllantiradi. O‘yin va musobaqaviy elementlardan foydalanish talabalarning motivatsiyasini
oshirib, ularni jismoniy faollikka doimiy ravishda jalb etishga xizmat qiladi.

Bundan tashqari, stol tennisi mashg‘ulotlarining jarohatlanish xavfining pastligi,
psixologik jihatdan qulayligi va tashkiliy jihatdan oddiyligi uni oliy ta’lim muassasalari
sharoitida keng qo‘llash imkonini beradi. Ushbu sport turi talabalarda ijtimoiy faollik, jamoada
ishlash, o‘zaro hurmat va mas’uliyat kabi muhim shaxsiy fazilatlarni rivojlantirishga yordam
beradi
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